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【 材料（2人分)】

【作り方】

鶏もも肉に調味料全てを

合わせる。

しっかり揉み込んで下味を

つける。

フライパンに鶏もも肉を並べて

中火で焼いていく。

※城山病院のホームページまたはYou Tubeで
このレシピの動画がご覧になれます！

チャンネル登録、高評価、コメントお待ちしてます❕

焼き目を付け、しっかりと火を

通す。

お皿に盛り付けて出来上がり。蓋をして、2分半程蒸し焼きに

する。裏返して蓋をし、さらに

2分半ほど蒸し焼きにする。

栄養成分(1人分）

カロリー 295kcal
たんぱく質 21.1g
脂質 17.9g
炭水化物 9.4g
塩分 1.2g

※調理のポイント

②の工程は

ジップロックやビニール袋の中

で揉み込むと作業がしやすい

です。

今回は味付けにウスターソースを使用しています。

醤油の塩分量との比較すると下記のようになります。

にんにく、しょうが、カレー粉などの香味野菜や香辛料

をうまく効かせることで、味にメリハリがつきます。

そのため少ない調味料でも美味しく食べることができ、

減塩につながります。添えの野菜にはカリウムが含ま

れており、塩分の排出を促す効果があります。

ウスターソース大さじ
1

濃口醤油大さじ1

塩分1.5 塩分2.6ｇ

照り焼きなどの調理法

より減塩が期待できま


